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Moj namen je ugotoviti povezavo med predtekmovalno anksioznostjo v odnosu s spolom, 
izobrazbo, starostjo in tekmovalno licenco ter proučiti, kakšna je ta razlika na tekmovanjih 
v preskakovanju ovir v konjeništvu. 
Meritve vključujejo rezultate 61 anketirancev/tekmovalcev v preskakovanju ovir v 
konjeništvu, ki so izpolnjevali teste STAI-X1 in STAI-X2 ter CSAI-2. Njihova starost se je gibala 
od 11 do 67 let, višina licence od A (najnižja) do S (najvišja), stopnja izobrazbe pa od 1 do 8. 
Podatki so bili obdelani z računalniškim programom za obdelavo statističnih podatkov SPSS 
verzije 20.0 in z računalniškim programom Microsoft Excel.  
V primerjavi doživljanja anksioznosti in stopnje samozavesti med spoloma smo prišli do 
rezultata, da imajo v vseh kategorijah ženske višje vrednosti kot moški. Do statistično 
značilnih razlik je prišlo v kategorijah licenca, poteza anksioznosti in stanje samozavesti. V 
vseh ostalih postavkah (starost, licenca in izobrazba) pa je bila korelacija z doživljanjem 
anksioznosti in stanjem samozavesti šibka ali neznatna.  
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The purpose of this thesis is to identify differences in prerace anxiety regarding sex, age, 
competition licence and education level at show jumping competitions. 
The analysis is based on survey data from 61 competitors, who filled out test forms STAI-
X1, STAI-X2 and CSAI-2. Their age ranged from 11 to 67 years, competition licence from 
licence A (lowest) to licence S (highest) and their education level from 1 to 8. Data was 
processed with statistical program SPSS version 20.0 and computer program Microsoft 
Excel.  
The  comparison of experiencing anxiety and self-confidence levels between men and 
women shown that women scored higher. Statistically significant differences occured in 
categories »competition licence«, »anxiety traits« and »level of self-confidence«. In all 
other categories (competition licence, education level and age) differences were so minor, 







1. UVOD 9 
1.1 Konjeništvo ............................................................................................................................ 10 
1.1.1 Preskakovanje ovir s konji po Evropi in svetu ............................................................... 10 
1.1.2 Zgodovina in sedanjost – preskakovanje ovir v Sloveniji .............................................. 12 
1.2 Anksioznost ........................................................................................................................... 12 
1.2.1 Kaj je anksioznost? ........................................................................................................ 12 
1.2.2 Značilnosti anksioznosti ................................................................................................. 13 
1.2.3 Pojavnost anksioznosti .................................................................................................. 14 
1.2.4 Stres v povezavi z anksioznostjo .................................................................................... 15 
1.2.5 Strah v povezavi z anksioznostjo ................................................................................... 17 
1.2.6 Anksioznost kot poteza in stanje ................................................................................... 18 
1.2.7 Vpliv anksioznosti na počutje športnika in njegove dosežke v športu .......................... 19 
1.2.8 Pokazatelji stanja anksioznosti ...................................................................................... 21 
1.3 Obramba pred stresom in anksioznostjo .............................................................................. 23 
1.4 Anksioznost v predtekmovalnem obdobju............................................................................ 24 
1.4.1 Pojav anksioznosti v različnih časovnih obdobjih .......................................................... 24 
1.5 Vpliv starosti na razvoj anksioznosti ..................................................................................... 25 
1.6 Razlike v anksioznosti v predtekmovalnem in tekmovalnem stanju ..................................... 26 
1.6.1 Predtekmovalno stanje ................................................................................................. 26 
1.6.2 Tekmovalno stanje ........................................................................................................ 28 
1.7 Problem, cilji in hipoteze ....................................................................................................... 29 
1.7.1 Cilji ................................................................................................................................. 29 
1.7.2 Hipoteze ........................................................................................................................ 29 
2 METODE DELA 30 
2.1 Preizkušanci ........................................................................................................................... 30 
2.2 Pripomočki ............................................................................................................................. 30 
2.2.1 Vprašalnik kognitivne in somatske anksioznosti (CSAI-2) ............................................. 30 
2.2.2 Vprašalnik anksioznosti STAI ......................................................................................... 30 
2.3 Postopek ................................................................................................................................ 31 
2.4 Metode obdelave podatkov .................................................................................................. 31 




3.1 T-test ..................................................................................................................................... 32 
3.2 Pearsonov r ............................................................................................................................ 34 
4 SKLEP 39 
5 VIRI 40 
 
KAZALO TABEL 
Tabela 1 Primerjava razlik med moškimi in ženskami po različnih kategorijah .................................... 32 
Tabela 2 Korelacije med starostjo in doživljanjem anksioznosti ter stanjem samozavesti ................... 34 
Tabela 3 Korelacije med licenco in doživljanjem anksioznosti ter stanjem samozavesti...................... 36 
Tabela 4 Korelacije med višino izobrazbe in doživljanjem anksioznosti ter stanjem samozavesti ....... 37 
 
KAZALO SLIK 
Slika 1.  Preskok ovire s konjem (vir: osebni arhiv). .............................................................................. 11 
Slika 2.  Prikaz pojmovanja anksioznosti po Spielbergu ( Kolar, 2012). ................................................ 13 
Slika 3. Prikaz gibanja anksioznosti glede na časovni okvir tekmovanja (Martens, 1990, v Koščak, 
2007)...................................................................................................................................................... 14 
Slika 4.  Znaki stresa (Tomič, 2012). ...................................................................................................... 17 
Slika 5.  Prikaz povezave med stopnjo aktivacije in dosežki v dveh različnih teorijah (Koščak, 2007).. 20 
Slika 6. Izvor stresa, njegov vpliv na telo in možne posledice  (Cratty, 1983, v Koščak, 2007). ............ 22 
Slika 7.  Prikaz anksioznosti v odvisnosti od časa (Koščak, 2007). ......................................................... 25 
Slika 8. Spremembe v nivoju doživljanja anksioznosti v primerjavi s starostjo (Koščak, 2007). ........... 26 
Slika 9. Prikaz povezanosti predtekmovalne anksioznosti z uspehom na tekmovanju (Cox, 1994, v 







Namen mojega diplomskega dela je proučiti in raziskati nivo anksioznosti v preskakovanju ovir 
v konjeništvu. Predvsem me zanima, če razlike obstajajo ter kje in v kolikšni meri se pojavljajo 
med moškimi in ženskami. Preverjala bom tudi kakšne so razlike v rezultatih glede na starost, 
tekmovalno licenco in izobrazbo posameznega tekmovalca.  
»V športu na končni tekmovalni rezultat vpliva mnogo dejavnikov. Tehnična, telesna, taktična 
in psihična priprava so del vsakega procesa športnega treniranja. Le z dobro psihično 
pripravljenostjo pa je možna realizacija vsega tistega, kar je športnik osvojil v sklopu ostalih 
treh komponent« (Kolar, 2012, str. 9). Brez vseh poznanih tehnik, ki jih športniki in njihovi 
trenerji uporabljajo v zadnjih letih, bi bilo obvladovanje predtekmovalnih in tekmovalnih stanj 
precej oteženo. 
Izbrana tematika je hkrati del mojega življenja, športnih dosežkov v konjeništvu, občutenj s 
tekmovanj ter vseh ostalih izkušenj z doživljanjem stresa in anksioznosti, ki sem jih pridobila v 
zadnjih 12 letih odkar sem povezana s tem športom. Po opažanjih s tekmovanj tako na 
nacionalnem kot mednarodnem nivoju lahko potrdim, da obstajajo precejšnje razlike v 
doživljanju anksioznosti. Upam in želim si, da bom lahko z diplomskim delom potrdila svoja 
opažanja in z raziskavo pripomogla k lažjemu razumevanju vzrokov pojava anksioznosti.  
Menim, da konjeništvo kljub velikemu razvoju v zadnjih nekaj desetletjih še vedno zaostaja za 
ostalimi športi v smislu poznavanja ozadja psihološke priprave športnika na nastop.  
Že dolgo je znano, da se mora za dober športni rezultat zvrstiti zaporedje uspešnih dogodkov, 
ki se povežejo v celoto. Glede na to, da je že sama priprava športnika do vrhunskega nivoja 
precej zahtevna, si lahko predstavljate, koliko dejavnikov je vključenih, ko govorimo o dveh 
športnikih naenkrat, jahaču in konju. Med njima iščemo telesno, taktično, tehnično in 
navsezadnje mentalno ravnovesje, ki nas pripelje do uspeha. V primeru konjeništva to pomeni 
pravilno izbiro konja, pri katerem je največkrat pomembno njegovo poreklo, brezhibno 
zdravje, starost ter primerna stopnja treniranosti. Seveda govorimo o pogojih, ki so pomembni 
za tekmovanja na najvišji ravni (Grand Prix).  
Čeprav se morda za konjeništvo ne zdi, je na tekmovanjih prisotnih kar veliko dejavnikov, ki v 
tekmovalcu vzbujajo stres in anksioznost. Zavedati se moramo, da gre za šport, v katerega je 
vloženega veliko denarja, ki se na nižjih nivojih tekmovanj praktično nikoli ne povrne. Starši, ki 
vlagajo v tekmovalni šport, so tako pogosto nezadovoljni z napakami jahača, konja ali trenerja, 
čeprav je to mnogokrat povsem brezpredmetno. Za jahača navadno predstavlja največji pritisk 
prisotnost staršev, slabo razpoloženje trenerja, težka postavitev parkurja, visoke ovire ter 
pritisk pomembnega tekmovanja (npr. državno prvenstvo).     
Svoja občutenja in opažanja s treningov in tekmovanj bom v svojem diplomskem delu skušala 
razložiti in podkrepiti s teoretičnimi dejstvi. Raziskav s področja izbrane tematike še nisem 
zasledila, zato upam, da bom uspela priti do smiselnih zaključkov, ki jih bom lahko primerjala 




1.1 Konjeništvo  
 
Konjeništvo je edina športna panoga, ki vključuje sodelovanje človeka in živali - konja. Razvila 
se je že dolgo nazaj v zgodovini, vendar ne v smislu tekmovalnega športa, temveč je 
sodelovanje potekalo na drugačen način (kmetovanje, prevoz, bojevanje…).  Od jahača 
zahteva veliko mero potrpežljivosti in razumevanja, saj smo tako ljudje kot konji živa bitja, vsak 
zase edinstveni in neponovljivi. Zavedati se moramo, da imamo kot športniki pod sedlom 
plemenito žival, ki ima lastna občutenja in strahove, ki jih je potrebno razbrati in razumeti. 
Konji so po naravi plašne živali, z veliko energije in izredno dobrim spominom. Radi in hvaležno 
sprejemajo pohvale, težko pa prenašajo krivice in neprimerno ravnanje, s katerim izgubljajo 
zaupanje do človeka. Svoja občutenja izražajo preko gibanja telesa in kretenj, ki jih z izkušnjami 
preko let treninga vse lažje razumemo.   
Večkrat se pojavlja vprašanje, ali konjeništvo sploh uvrščamo med športne panoge. Res je, da 
večino  fizičnega dela opravi žival, dejstvo pa je, da delo jahača zahteva dobro psiho-fizično 
pripravo in še zdaleč ni enostavno. Zahteva popolno zbranost pri delu, veliko mero 
potrpežljivosti in dobro kondicijsko pripravljenost, ki omogoča optimalno delovanje jahačevih 
dejstev na konja. 
V olimpijskem programu se je konjeništvo kot športna panoga prvič pojavilo leta 1900 in nato 
1912 s podobnim programom, kot ga poznamo še danes. Velja omeniti, da je konjeništvo edini 
olimpijski šport, kjer moški in ženske tekmujejo skupaj v konkurenci.  
 
1.1.1 Preskakovanje ovir s konji po Evropi in svetu 
 
Odkar človek ni več cenil konja  le zaradi mesa in kože, temveč je postal tudi njegov partner 
na lovu, je moral z njim premagovati tudi neobhodne ovire (Werner, 1997). 
V Angliji in na Irskem se je disciplina razvila iz tradicionalnega lova na lisico, ki pa se je v zadnjih 
desetletjih iz gladiatorske predstave, v kateri sta bila pomembna predvsem moč konja in 
pogum jezdeca, spremenila v tehnično dovršeno disciplino. Na prvem mestu je predvsem 
varnost jahača in konja, kljub temu pa višina ovir ostaja enaka. Za dober rezultat sta 
pomembna velika količina znanja in občutek jahača ter izšolanost konja, ki jo lahko dosežemo 
le s potrpežljivim in dolgotrajnim delom (povzeto po: http://www.konj-zveza.org, 11. 6. 2018). 
Preskakovanje ovir s konji je razmeroma mlada športna panoga, katere začetki segajo v 60. 
leta 19. stoletja, ko so na Irskem organizirali prva tekmovanja. Leta 1865 je Royal Dublin 
Society organiziral turnir v preskakovanju ovir, na katerega sta se prijavili le Rusija in Francija, 
večji vzpon pa je disciplina doživela na prelomu stoletja (Ornik, 2011).  
Na splošno se je razvoj te discipline najizrazitejše oblikoval v državah srednje in zahodne 
Evrope, v Angliji, na Irskem, v Franciji, Španiji in Italiji. V slednji je vpliven preboj v tehniki 
preskakovanja tako na svetovni kot evropski ravni dosegel Federico Caprilli, ki je uveljavil svoj 
slog ohranjanja ravnotežja v sedlu, ki ga jahači s pridom uporabljajo še danes. Prvo večje 




člani vojske. Na Olimpijskih igrah se je disciplina, kakršno poznamo danes, odvijala leta 1912, 
toda šele po ustanovitvi Mednarodne konjeniške organizacije (FEI) so se ustvarila enotna 
pravila tekmovanja. Prvo svetovno prvenstvo so priredili leta 1979. Kot ostali športi se je tudi 
preskakovanje ovir s konji skozi leta razvijalo in spreminjalo, vsekakor pa velja poudariti, da se 
je do danes disciplina razvila skoraj do popolnosti, kar tako od jahača kot konja zahteva 
popolno zbranost, obilo drznosti, poguma in natančnosti (povzeto po Bukovec, L.:   
http://www.uni-horse.si, 11. 6. 2018). 
Tekmovanja v preskakovanju ovir vključujejo sodelovanje jahača in konja, ki skupaj 
premagujeta vnaprej določeno zaporedje ovir različnih višin, ki se razlikujejo po kategorijah 
tekmovanj (0,80 m – 1,60 m). Na tekmovanju se pokažejo konjeva moč, sproščenost, spretnost 
in spoštovanje ovir ter hkrati jahačevo tehnično znanje jahanja. Če konj oviro podre, se pred 
njo zaustavi, se upira jahaču ali prekorači določen čas, dobi pribitek kazenskih točk, ki se 
upoštevajo ob končnem rezultatu. Seveda velja poudariti, da se kaznuje tudi neprimerno 
ravnanje jahača do konja, če je le-to sporno. Zmagovalca tekme določi čas in število točk, 
odvisno od tekmovanja.  
Od leta 1975 je na konjeniški šport vplivala tudi emancipacija žensk in od takrat naprej vsa 
prvenstva in olimpijske igre organizirajo povsem brez razlik za moške in ženske tekmovalce 
(Prokeš, 2008).  
Na sliki 1 je prikazan preskok ovire s konjem na eni od tekem v preskakovanju ovir. 
 




1.1.2 Zgodovina in sedanjost – preskakovanje ovir v Sloveniji 
 
Od leta 1951, ko je bilo pri nas prvič organizirano državno prvenstvo v preskakovanju ovir, do 
danes, je vidna velika sprememba na bolje. Predvsem zaradi pomanjkanja financ, kvalitetnih 
konj in strokovnega kadra so bili rezultati prvih tekmovanj precej skromni. V letu 1975, po 
ustanovitvi Konjerejskega centra Krumperk smo v Sloveniji prvič organizirali mednarodno 
tekmovanje. Od leta 1969, ko so se začeli tekmovalci udeleževati tekmovanj na evropski ravni, 
pa vse do leta 1979, ko smo se povezali s Konjeniško zvezo Nemčije (FN) v Verdnu, se je 
občutno izboljšala kvaliteta konj in primernost treninga, kar je pripeljalo do boljših rezultatov 
(Prokeš, 2008). 
Po trenutnih podatkih Konjeniške zveze Slovenije je v Republiki Sloveniji registriranih skupaj 
607 tekmovalcev in 679 tekmovalnih konj, ki tekmujejo za 33 tekmovalnih klubov. Poleg tega 
obstaja še 10 netekmovalnih klubov in 4 podporni klubi. Med strokovnimi kadri ima za leto 
2018 podaljšano licenco 13 trenerjev, 38 učiteljev in 122 inštruktorjev jahanja, ter 37 





1.2.1 Kaj je anksioznost? 
 
Pri iskanju natančnih opredelitev, izrazov in pogojev nastanka anksioznosti se pojavljajo 
precejšnje razlike glede na avtorje zapisov. Tancig (1987) v svoji knjigi pojasnjuje, da je vzrok 
temu precejšnja zapletenost tega pojava. Sama anksioznost se opredeljuje kot psihofizično 
dogajanje, ki se hkrati manifestira na fiziološkem, doživljajskem in vedenjskem nivoju, ki 
predstavljajo različne vidike pojava anksioznosti. Na fiziološkem nivoju, ki jo predstavlja 
somatska anksioznost,  se občutita psihična nemirnost in nesproščenost, ki ju spremljajo 
pospešeno bitje srca, tesnobnost in bolečine v predelu srca (Tancig in Čuk, 1983). Spremembe 
so vidne tudi v dihalnem sistemu, kjer je viden pospešen ritem dihanja in zmanjšana amplituda 
dihanja s spremljajočimi motnjami v prebavnem sistemu. Na nivoju lastnega občutenja se 
pojavijo zaskrbljenost in negotovost, bojazen, utesnjenost, nemoč in nemir. Težave s 
spominom so posledica slabše koncentracije in pozornosti. Športnikovo telo je napeto, drža, 
mimika in celotno gibanje telesa pa bolj okorno, z občasnimi pojavi krčev.  
Doživljanje anksioznosti je za posameznika zelo neprijetno čustvo, ki je navzven vidno v 
vedenjskih in telesnih spremembah, ki so podobne tistim pri doživljanju običajnega stresa. 
Spremembe se lahko pojavijo hitro ali postopoma ter trajajo nekaj minut ali več, vse dokler 
občutki tesnobnosti ne popustijo oziroma jih posameznik ne začne obvladovati. V takšnem 
primeru govorimo o bolezenski tesnobi ali anksiozni motnji (Dernovšek, Gorenc in Jeriček, 
2006).  
Z nastankom anksioznosti se je praktična psihologija športa šele začela in posledično sprožila 




neposredno vplivati. V vsakem primeru nastop kognitivne anksioznosti poruši telesno 
ravnovesje in vstopi v območje zastavljenih ciljev, znanj, kompetenc in sposobnosti, ki jih 
športnik nosi v sebi (Tušak in Tušak, 2003).  
Za anksiozno stanje je značilno povečanje telesnega vzburjenja, kjer ima glavno vlogo 
avtonomno živčevje. To stanje v povprečju predstavlja povsem normalno reakcijo na stres, pri 
čemer se mobilizira energija organizma. Ob takšnem subjektivnem doživljanju se lahko 
počutimo neprijetno, napeto, čemur se navadno pridruži še zaskrbljenost. Če je situacija 
posamezniku že znana, gre v tem primeru navadno za doživljanje strahu, anksioznost pa se 
pojavi takrat, kadar si posameznik vzroka napetosti razložiti (Dolinar, 2007).  
Anksioznost lahko preraste v osebnostno potezo, ki jo opredeljujemo kot predispozicijo za 
anksiozno reagiranje v različnih situacijah. Oseba z izrazitejšo osebnostno potezo anksioznosti 
je sicer nima vedno, je pa povečana predvsem pogostost in intenziteta takšne reakcije. Če 
oseba takšnega stanja ne skuša popraviti, se lahko zgodi, da bo, kljub prenehanju negativnih 
dražljajev iz okolja, vzburjenje še vedno prisotno (Skarlovnik, 2007).   
Ob pojavu anksioznosti v športu se zožita pozornost in percepcija, poslabšajo se kognitivne 
sposobnosti. Poslabša se reakcijski čas, časovna usklajenost giba in sprejemanje dobrih 
odločitev (Žilnik, 2018).  
 
1.2.2 Značilnosti anksioznosti 
 
Različne situacije nas večkrat postavijo v nelagoden položaj, ki ga prinaša določena neznana 
situacija. Če položaj zaznamo kot težek ali nevaren, se bo v nas prebudil negativen odnos do 
nje. V nadaljevanju so navedeni nekateri vzroki razvoja strahu v športu (Schubert, 1981 v Tušak 
in Tušak, 2003): 
1. športnika zmoti negativna izkušnja iz preteklosti, 
2. športnik meni, da so pričakovanja trenerja in okolice previsoka (glede na stanje 
njegovih sposobnosti oziroma pripravljenosti), 
3. vzroki so lahko neprimerni opomini trenerja ali staršev, ki opozarjajo na možnost 
poškodbe, padca ali napake tekmovalca. 
Kot je razvidno iz slike 2, je Spielberger anksioznost opisal kot sosledje dogodkov, kjer stres 
deluje kot spodbuda (Kolar, 2012): 
 
Slika 2.  Prikaz pojmovanja anksioznosti po Spielbergu ( Kolar, 2012). 
 
Interakcijski model anksioznosti poudarja pomen posameznikove razlage dane situacije v 
kateri se pojavi v določenem trenutku. Določeno stresno situacijo lahko prepozna kot zanj 




trenutku. Pri tem imajo najpomembnejšo vlogo njegove predhodne izkušnje in kompetence, 
kako dano situacijo premagati ter kako se spoprijeti s stresnimi situacijami (Kolar, 2012).  
 
1.2.3 Pojavnost anksioznosti 
 
Po mnenju Martensa in sodelavcev (1990 v Tušak in Faganel, 2004) naj bi se anksioznost delila 
na kognitivno in somatsko. Prva zajema področje skrbi in zaskrbljenosti, druga pa vzburjenja 
in emocionalnega stresa.  
Kognitivna anksioznost predstavlja duševno sestavino anksioznosti, ki je lahko posledica 
negativnih pričakovanj uspeha, negativnega samovrednotenja, slabe izpolnitve cilja ali 
nedoseganja zastavljenih ciljev. Nastop športnika s takšno vrsto anksioznosti bo pesimističen 
in po vsej verjetnosti slab (Tušak, Misja, Vičič idr., 2003).  
Somatska anksioznost nastane kot posledica fiziološkega odziva telesa na stres, ki se sproži 
neposredno iz avtonomnega vzburjenja (Martens in sod., 1990, v Tušak in Faganel, 2004). 
Prepoznavni znaki so predvsem pospešeno bitje srca, plitko dihanje, potne roke, napete 
mišice, bolečine v trebuhu in suha usta. Vsi ti znaki kažejo na neposredno povezavo z 
vegetativnim živčnim sistemom (Tušak, Misja in Vičič, 2003).  
Na sliki 3 je prikazana sprememba v nivoju kognitivne in somatske anksioznosti v času 48 ur 
pred tekmovanjem do 48 ur po tekmovanju. 
 
 
Slika 3. Prikaz gibanja anksioznosti glede na časovni okvir tekmovanja (Martens, 1990, v Koščak, 2007). 
Kljub prvotnemu domnevanju, da sta ti dve anksioznosti posplošeno neodvisni, so nekatera 
raziskovanja pokazala, da sta v določenih stresnih situacijah povezani in medsebojno odvisni, 
kar lahko pripišemo dejstvu, da je stresna situacija sestavljena iz elementov obeh navedenih 




Raziskave povezanosti kognitivne anksioznosti z uspešnostjo kažejo na negativno linearno 
povezavo (Trampuž, 2003, v Tušak in Faganel, 2004). Manjša kot je vrednost kognitivne 
anksioznosti, boljši bo posameznikov rezultat. Rezultat te analize prikazuje visoko stopnjo 
pomembnosti duševne komponente v športu, saj lahko iz tega razumemo, kako pomembno je 
športnikovo zaupanje v samega sebe in njegova samozavest.  
 
1.2.4 Stres v povezavi z anksioznostjo 
 
»Izraz stres izvira iz latinščine (stringere). Prvič je bil uporabljen v angleščini 17. stoletja, in 
sicer za opis naloge, pritiska, težave. V 18. in 19. stoletju je stres pomenil silo, pritisk ali močan 
vpliv, ki deluje na predmet ali osebo (fizikalna znanost). O vplivih stresa na telesne in duševne 
bolezni so začeli razmišljati šele v 19. stoletju« (Petrič, 2001 v Kostric, 2010, str. 15). 
Glede na različne zapise s področja psihologije športa in obče psihologije lahko vidimo, da se 
ob jasni in enotni definiciji anksioznosti pojavijo nekatera nesoglasja med različnimi 
strokovnjaki.  
Tušak in Tušak (2003) opredeljujeta začetke raziskovanja stresa s Hansom Selye-m (1956), ki 
je prvi omenil pojmovanje stresa kot sindrom nespecifične obolelosti. Ta pojav naj bi bil 
posledica vsega, kar prizadene človeško telo (višje in nižje temperature, telesne poškodbe ali 
prevelike telesne obremenitve). To privede do podobne telesne odzivov, ki jih Selye 
poimenuje z izrazom alarmna reakcija. Ta reakcija telo opozori, da je nekaj narobe. Prvi fazi 
alarmne reakcije nato sledita še faza prilagoditve ali obrambe in faza izčrpanosti. Vse tri faze 
skupaj imenuje splošni prilagoditveni sindrom, kljub temu da o njem govorimo tudi takrat, ko 
se razvijeta samo prvi dve fazi. Ne glede na vzrok stresnega dogodka se telo odzove z enakim 
vzorcem telesnih reakcij.  
Tako anksioznost kot stres so včasih poimenovali precej različno. Anksioznost so opisovali kot 
dražljaj, odgovor, nagon ali potezo, včasih tudi kot emocionalno stanje, ki ga človek doživlja 
kot tesnobno duševno stanje s spremljavo različnih motenj v telesnem funkcioniranju (Lewis, 
1982 v Tušak in Tušak, 2003). »Selye (1982 v Tušak in Tušak, 2003) pravi, da je stres 
nespecifičen odgovor telesa na kakršnokoli potrebo ali zahtevo. Lazarus (1982, v Tušak in 
Tušak, 2003) pravi, da stres nakazuje, ali obstajajo zahteve in potrebe, ki omejujejo ali 
presegajo posameznikove prilagoditvene rezerve in nadaljuje, da stres označuje celotno 
področje, ki vključuje dražljaj, ta pa povzroča stresno reakcijo, reakcijo in različne 
intervenirajoče procese« (Koščak, 2010, str. 16). »Lazarus (1982, v Tušak in Tušak, 2003) pravi, 
da se izraz anksioznost navadno uporablja v primeru, ko vzrok posameznikove napetosti ni 
dostopen zavedanju« (Skarlovnik, 2007, str. 5).   
Nekateri avtorji menijo, da je nastanek anksioznosti povezan s tremi pomembnimi vzroki. Prvi 
vzrok naj bi bila primarna premočrtna stimulacija oziroma senzorna preobremenjenost, ki jo 
spremlja občutek močnega delovanja dražljajev na telo. Drugi vzrok naj bi bil neusklajen odnos 
med pričakovanim in stvarnim. Tretji vzrok pa nezmožnost oblikovanja primerne reakcije, kar 





Nekateri drugi avtorji, kot so Goldstein, May in Rogers so prišli do ugotovitve, da se 
anksioznost pojavi ob ogroženi podobi posameznika o samemu sebi oziroma takrat, ko je 
ogrožena njegova integracija ali organizacija njegovega organizma. »Behavioristični avtorji 
(Muller, Hull) so pojmovali anksioznost kot naučeno stanje napetosti, ki izvira iz prirojene 
težnje po izogibanju bolečine« (Dolinar, 2007, str. 49). Eksistencialistični avtorji so jo opisovali 
kot odziv na bivanjsko ogroženost, »neoanalitični avtorji (Horney, Sullivan) pa so preučevali 
tiste vrste anksioznosti, ki so posledica neustreznega procesa socializacije« (Skarlovnik, 2007, 
str. 5). Znanstveniki, ki so preučevali aktivacijske teorije so upoštevali stanje fiziološkega 
vzburjenja in opazovali vedenje posameznikov (Skarlovnik, 2007).   
»Za anksiozna stanja je značilno subjektivno, zavestno perceptivno čustvo strahu in tenzije, ki 
jo spremlja povečana vzburjenost oziroma aktivacija avtonomnega živčnega sistema« (Kostric, 
2010, str. 12). Delimo jih v štiri kategorije (Spielberger 1966, v Tušak idr. 2003): 
- stanje anksioznosti (posameznikovo emocionalno stanje v določenem trenutku ali A-
stanje, ki ga označujejo čustva, zaskrbljenost in tenzije, ter je hkrati povezano z 
aktiviranjem telesa), 
- poteza anksioznosti (telesna ali duševna pripravljenost za to, da zaznavamo izbrane 
dražljaje iz okolja kot ogrožajoče za nas obstoj in se na njih odzovemo z različnimi 
stopnjami A-stanja), 
- ogroženost (zaznavanje fizične in psihološke nevarnosti ter neuravnoteženja med 
zahtevami okolja in zmožnostjo odgovora na te zahteve), 
- stres (proces, ki vključuje zaznavanje neravnotežja med pričakovanji okolice in 
kapaciteto odgovora pod pogojem, da nepravilen odgovor povzroči določeno posledico 
za osebo, ki zato reagira s povečano stopnjo A-stanja) 
 
»Splošno velja, da je stres vzorec fizioloških, čustvenih, spoznavnih in vedenjskih odgovorov 
organizma na dražljaje iz okolja, ki zmotijo človekovo notranje ravnotežje« (Šumah, 2015, str. 
10). Dražljaje, ki v nas sprožijo stres, pojmujemo kot stresorje. Mednje uvrščamo vse pojave, 
ki v nas vzbudijo grožnjo ali izziv in nas posledično telesno in mentalno obremenijo. Največkrat 
je govora o fizioloških (spremembe hrupa, vročine, mraza, bolečine, izčrpanosti, doživljanje 
utrujenosti in telesnih poškodb), kognitivnih (dogodki ali aktivnosti, ki presegajo meje 
povprečne delovne zmožnosti) in psihogenih stresorjih (neprijetni in ogrožajoči notranji 
dražljaji). Glede na to, kako se posameznik odziva na stresorje, jih delimo v dve kategoriji 
(Kompare, Stržišar, Dogša, Vec in Curk, 2006): 
- EUSTRES oziroma dobri stres, ki deluje stimulativno in je povsem normalen v 
vsakdanjem življenju, 
- DISTRES oziroma škodljiv stres, ki ga doživljamo kot napetost, stisko in nevarnost in 
predstavlja zahteve, večje od naših sposobnosti.  
 
Stres lahko opišemo kot neusklajenost med zahtevami okolja na eni strani in sposobnosti za 
obvladovanje teh zahtev na drugi strani. »Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno 
sposobnosti za kljubovanje pritiskom odločilno vpliva na doživljanje stresa – škodljivega in 
prijaznega« (Jeromel, 2016, str. 4). Od našega dojemanja in načina, kako se spoprijeti s 




vzrok nastanka stresa nepoznane razmere, ki za katere nimamo predhodnih izkušenj. Stopnja 
doseženega stresa ter vrsta le-tega bo tako odvisna od naše razlage nastalega dogodka in 
zmožnosti iskanja primerne rešitve, ki nam bo pomagala problem učinkovito obvladati. 
Najpomembnejšo vlogo ima tako posameznikova sposobnost razlikovanja med nenadnimi 
nevarnostmi in takšnimi, ki niso pretirano nevarne in jih bomo lažje obvladali. Če bomo 
situacijo razumeli kot stresno v mejah normale, jo bomo tudi lažje rešili. Kadar pa prevladujeta 
dvom in bojazen, da je stresna situacija zunaj normalnega območja, obstaja verjetnost 
posledic škodljivega stresa, ki povzroča boj, beg ali odpor (Looker in Gregson, 1993). Pri stresni 
situaciji je najpomembnejša subjektivna komponenta oziroma naše videnje nastalega 
problema. Bolj negativno naravnan vpliv bodo imeli stresorji, ki so močnejši in nad katerimi ne 
moremo imeti nadzora, se spreminjajo, so nedvoumni in za katere obstaja verjetnost, da se 
ponovijo (Kajtna in Jeromen, 2013). 
 Slika 4 prikazuje znake stresa, ki so vidni kot fizični, vedenjski ali psihološki. 
 
Slika 4.  Znaki stresa (Tomič, 2012). 
 
Tancig (1987) navaja, da se z raziskavami, ki se vežejo na anksioznost v športu, skuša odgovoriti 
na vsaj eno od vprašanj:  
- ''Kako poteza in stanje anksioznosti vplivata na dosežke v športu?'' in 
- ''Kako športna aktivnost vpliva na potezo in stanje anksioznost?'' 
 
1.2.5 Strah v povezavi z anksioznostjo 
 
»Lamovec (1999) opozarja, da je anksioznost zelo pomemben dejavnik v športu in jo je 




nekaj skupnega, vendar vsebuje tudi doživljajske sestavine. Vsak močen dražljaj povzroči 
določeno vzburjenje, medtem ko le ogrožajoč povzroči nastanek anksioznosti. »Anksioznost 
loči od strahu to, da ni vezana na določen objekt oziroma je faza med nediferenciranim 
vzburjenjem in strahom. Anksioznost je vezana na določena psihofizična stanja, medtem ko je 
stres vezan na lastnosti situacij« (Jazbec, 2014, str. 12).  
Vzroki nastanka strahu in anksioznosti v športu so nedvoumno zelo različni. Odvisni so od tega, 
kako si bo športnik razlagal nenavadne in spremenljive vzroke nastanka strahu. Vzroke pojava 
strahu pri športnikih delimo v pet kategorij (Tušak in Tušak, 2003): 
1. Strah pred porazom zmanjšuje samopodobo športnika in zaupanje v njegov nastop, 
saj so misli velikokrat posvečene temu, kaj bodo po nastopu rekli njegovi družinski 
člani, trener, prijatelji ali širša javnost. Ob porazu obstaja verjetnost zamenjave 
trenerja, upad podpore in sočasna izguba nekaterih ugodnosti, česar se športnik dobro 
zaveda. 
2. Strah pred zmago se zdi nekoliko nelogičen, a ni zato nič manj pomemben. Z zmago si 
športnik pridobi določeno število tekmecev, ki imajo željo izboljšati njegov rezultat in 
ga premagati, povečana so pričakovanja trenerja, navijačev in javnosti.  
3. Strah pred trenerjevo zavrnitvijo je odvisen od tega, kakšen odnos ima športnik do 
trenerja in kakšen je trenerjev način vodenja. Če se zgodi, da trenerjeve želje športnika 
preveč bremenijo, se v športniku vzbudijo negativni občutki strahu pred zavrnitvijo.  
Mnogi športniki s svojimi trenerji razvijejo močen odnos, ki je za njih zelo pomemben. 
Če jih ta odnos preveč obremenjuje, je to lahko vzrok za nastanek negativnih občutkov 
strahu. 
4. Strah pred agresivnostjo se pojavlja predvsem v športih, kjer lahko pride do poškodbe 
sotekmovalca (kontaktni in ekipni športi). Obstaja pa tudi možnost pojava strahu, da 
bo nasprotnik pretirano napadalen in se ga bo športnik posledično izogibal ter 
negativno vplival na izid tekme. Razlogi za to obliko strahu lahko izhajajo iz otroštva, 
ko je posameznik koga poškodoval s svojo potezo ali pa je bil presenečen nad svojim  
neprimernim odzivom in sledečimi posledicami.  
5. Strah pred bolečino je odvisen od posameznikove tolerance na bolečino in je značilen 
za vzdržljivostne športe in športe, kjer se pojavljajo medosebni stiki. Pri nekaterih 
športnikih je ta strah zelo izrazit, nekateri pa ga nikoli ne zaznajo.  
Poznavanje teh strahov lahko trenerju pomaga pri oblikovanju priprav na tekmovanja. Tudi če 
trener ni psiholog, je pomembno, da se zaveda teh strahov in njihovih struktur. Če jih 
prepozna, lahko pomaga športniku izolirati nastale strahove in ga na tekmovanju pripelje do 
športniku prijetnega in rezultatsko dobrega nastopa (Koščak, 2007).  
 
1.2.6 Anksioznost kot poteza in stanje 
 
Anksioznost kot potezo in stanje prvi opredelil Spielberger (1966, v Tušak in Tušak, 2003), ki je 
jasno definiral oba pojma.  
»Poteza anksioznosti je splošna predispozicija posameznika, da zaznava določene situacije kot 




Posameznik občuti tesnobo, neugodje in nedoločen strah (Spielberger, 1966 v Tušak in Tušak, 
2003). »Tudi pri osebah z močno izraženo osebnostno potezo anksioznosti ni nujno, da je 
stalno prisotna. Povečana je le pogostost in intenzivnost tovrstnega reagiranja« (Skarlovnik, 
2007, str. 4). Če bi se dražljaji neprestano ponavljali, bi lahko prišlo do fizioloških procesov, ki 
bi privedli do ponavljajočega se povečane ravni vzburjenja. V tem primeru je tudi po 
prenehanju delovanja dražljajev stopnja vzburjenja še vedno visoka, kar poruši avtonomno 
ravnovesje in privede do neprimerne reakcije telesa na dražljaj iz okolja (Lamovec, 1988, v 
Bortek, 2011). 
»Za anksiozno stanje je značilno začasno povečanje ravni vzburjenja, pri katerem prevladuje 
simpatik« (Bortek, 2011, str. 10). Zanj je značilno lastno, zavestno čutno doživljanje strahu in 
napetosti, ki ga spremlja povečana vzburjenost oziroma aktiviranje vegetativnega živčnega 
sistema. V povprečni obliki gre za vsakdanji odziv na stres, »pri čemer se mobilizira energija 
optimizma). Subjektivno pa emocionalno stanje spremlja emocionalno doživljanje, ki ga 
spremlja nekoliko nelagoden občutek napetosti« (Bortek, 2011, str. 10).  Stanje anksioznosti 
lahko opišemo tudi kot psihofiziološko dogajanje (Tancig in Čuk, 1983 v Tušak in Tušak, 2003).   
Anksioznost kot poteza in stanje sta v visoki medsebojni povezanosti. Osebe z visoko izraženo 
potezo so bolj občutljive na stres in zaznajo več različnih situacij razlagajo kot ogrožajoče in se 
nanje temu primerno odzovejo. »Stanje anksioznosti je torej čustveno stanje opredeljeno v 
pojmovanju anksioznosti kot večkomponentni proces, poteza anksioznosti pa zgolj odraz 
individualnih razlik v nagnjenosti k anksioznosti« (Kolar, 2012, str. 16).  
 
1.2.7 Vpliv anksioznosti na počutje športnika in njegove dosežke v športu 
 
Teoretični odnos med tekmovalno anksioznostjo in nastopom na tekmi velja za najpogosteje 
raziskanega v športni psihologiji. Dokazi o tem kažejo na nekonsistentnost v odnosu 
anksioznost - tekmovalni nastop (Woodman in Hardy, 2001 v Tušak in Faganel, 2004).  
Anksioznost vpliva na športnika in njegovo delovanje ter doživljanje svojega telesa in  
značilnosti tekmovanja. Najpogosteje se pojavi že pred tekmovanjem, od vsakega športnika 
posebej pa je odvisno, kako bo anksioznost na njega delovala. Načeloma velja, da povzroča 
napetost v mišicah, gibi so bolj okorni in negotovi. Poveča se utrip srca in poruši ritem dihanja, 
čemur sledijo stiskanje v prsih, motnje v govoru, prebavne motnje itd.   
Za razumevanje predtekmovalne anksioznosti moramo najprej vedeti, kaj posameznemu 
športniku tekmovanje pomeni. Navadno gre športnik na tekmo s točno določenim ciljem, ki v 
njem vzpodbudi močno motivacijo, da premaga in se sooči z množico različnih ovir na poti do 
končnega cilja. Zmaga mu prinese kopico pozitivnih ugodnosti in je zato pomembna, strah 
nekoliko manj. Vsekakor pa tekmovanje na vsakega športnika deluje kot stresor (Tušak in 
Faganel, 2004 v Bortek, 2011).  
Zaradi vse večjega zanimanja športnikov in njihovih trenerjev o pojavu anksioznosti in njenem 
vplivu na tekmovalni rezultat so se oblikovale različne raziskave. Vse raziskave sta vodili dve 
teorij, ki proučujeta odnos med aktivacijo in učinkovitostjo aktivnosti, to sta teorija 




dveh teorij predstavlja ključ do razumevanja vpliva anksioznosti na motorične dosežke. Gre 
namreč za mnenje, da »za vsako aktivnost obstaja neki optimalni nivo vzburjenja, pri katerem 
je izvedba najboljša« (Jazbec, 2014, str. 17). 
Teorija narobe obrnjenega U-ja (Yerkes–Dods-ov zakon) navaja, da z višanjem aktivacije 
dosežki naraščajo do določene optimalne točke, od tam naprej pa aktivacija dosežke le še 
poslabšuje. Ta teorija podarja »nemonoton in nelinearen odnos med aktivacijo in športnim 
dosežkom« (Ferk, 2008, str. 28).  
Hull-ova teorija (drive theory) navaja, »da so športni dosežki odvisni od navad (hierarhično 
zaporedje pravilnih in nepravilnih odgovorov) in dinamičnosti notranjih pogojev ter aktivacije 
organizma« (Bortek, 2011, str. 15), kar pomeni, da večja aktivacija poveča verjetnost 
ponovitve dinamičnega odgovora. Ko se športnik motorike nauči, so njegovi prevladujoči 
odgovori navadno nepravilni, kasneje pa pravilni. Če svojo aktivacijo poveča v zgodnji fazi 
vadbe, bo s tem poslabšal svojo učinkovitost aktivnosti, kasneje pa jo bo potreboval za 
pospeševanje dosežkov. Ob prevladovanju pravilnih odgovorov so športnikovi rezultati v 
povezavi z aktivacijo v pozitivnem enosmernem odnosu, ob prevladovanju negativnega pa 
dosežek na tekmovanju in aktivacija nista v negativnem enosmernem odnosu, ampak je 
zavirana hitrost pridobivanja spretnosti.  











Novejša spoznanja in raziskave v odnosu  anksioznostjo – športni dosežki nam pokažejo, da je 
stopnja stanja anksioznosti pri posamezniku odvisna ne samo od poteze anksioznosti, temveč 
tudi od dveh pomembnih spremenljivk, »pomembnosti situacije za posameznika in 
nedoločenostjo izida situacije« (Skarlovnik, 2007, str. 19). Bolj kot je posameznik povezan z 
dano situacijo oziroma ji pripisuje večji pomen, večja bo verjetnost pojava višje stopnje 
anksioznosti. Ne smemo pa pozabiti še na naravo motorične naloge, ki vključuje informacije o 
kompleksnosti naloge in količino fiziološke energije. Težavnost dane naloge je tesneje 
povezana z anksioznostjo oziroma stopnjo aktivacije kot dejanska fizična zahtevnost. 
Pri razlagi odnosa med stresom in izvedbo moramo upoštevati tudi ugotovitve Hockeya in 
Hamiltona, po katerih različni stresorji vzbujajo različne kognitivne procese in različna stanja 
kognitivne aktivacije, kar pomeni, da različni stresorji različno delujejo na posameznika. Če bo 
posameznik dražljaj zaznal kot stresor, bo nanj prav gotovo vplival negativno. Obstaja pa še 
vrsta študij, ki so bile pokazale, da se pri ženskah pojavlja višnji nivo stanja anksioznosti kot pri 
moških. To naj bi bila posledica večjega števila negativnih čustev, ki jih doživljajo ženske in 
pričakovanj družbe, da je za ženske družbeno bolj sprejemljivo, če poročajo o stanju 
anksioznosti, kot za moške (Kajtna in Tušak, 2005).  
 
1.2.8 Pokazatelji stanja anksioznosti 
 
Najboljši pokazatelj A-stanja je navadno stopnja aktivacije. Aktivacija in stanje nista povsem 
enaka kljub temu da pokazatelje aktivacije običajno tretiramo kot ustrezne za oceno stanja 
anksioznosti. Aktivacija predstavlja določeno stanje organizma, ki poteka od močnega spanja 
do popolne budnosti, ki opazuje predvsem intenzivnost vedenja, sama po sebi pa ne daje 
nobenega podatka o smeri doživljanja. A-stanje pa je definirano kot negativni učinek, kar 
pomeni, da z uporabo aktivacije kot pokazatelja A-stanja predvidevamo, da so pogoji, ki so 
razlog za nastanek aktivacije, negativni. Indikatorje stanja športno tekmovalne anksioznosti 
delimo v tri široke kategorije (Tancig, 1987): 
1) Fiziološko (somatsko): posameznik izraža simptome bolečin v mišicah, krčev, pospešeno se 
mu potijo roke čelo (hladen pot). Na kardiovaskularnem sistemu se pojavi tahikardija, za 
katero je značilno pospešeno bitje srca, na respiratornem sistemu so vidne spremembe v času 
vdiha in izdiha. Včasih pride do pojava motenj v prebavnem sistemu, zmanjšanju izločanje žlez, 
slabosti in izgube apetita.  






Slika 6. Izvor stresa, njegov vpliv na telo in možne posledice  (Cratty, 1983, v Koščak, 2007). 
 
2) Psihološko (doživljajsko oz. kognitivno): na tem nivoju posameznik občuti strah, 
tesnobnost in ogroženost, kar je posledica interakcije fiziološkega vzburjenja in občutenja ter 
razlage nastale vzdraženosti. Na podlagi tega zavedanja nastajajo specifična čustva in 
občutenja, pri katerih je vsak izmed njih rezultat nekega telesnega vzburjenja in pripadajočih 
perceptivno-kognitivnih znakov.  
3) Vedenjsko: obnašanje je vidno preko pokazateljev stanja anksioznosti preko motoričnih 
(telesna drža in kretnje) in verbalnih kanalov (kvaliteta govora) ter kakovostjo »socialnega 
obnašanja v skupinski dinamiki, ki se oblikuje vko vzrok posameznikove situaciji 








1.3 Obramba pred stresom in anksioznostjo 
 
Nekonstruktivno obrambo pred stresom lahko razdelimo na dva dela. V prvega sodi 
podleganje pritisku, kamor spadajo vse situacije, kjer se športnik ne more zbrati do te mere, 
da bi se lahko konstruktivno spoprijel z nalogo ali nastopom. Svoji nalogi se skuša izogniti z 
imitiranjem bolečine ali utrujenosti, verbalnim oporekanjem do trenerja ali begom. V primeru 
konstruktivnega pristopa, ko se je s problemom pripravljen spopasti, mu ostaja kar nekaj 
možnosti. Ena bolj znanih je tehnika sistematične desenzibilizacije, kjer si športnik pripravi 
določen seznam situacij, pri katerih čuti višjo ali nižjo stopnjo anksioznosti. V sodelovanju s 
trenerjem ali ekipo te situacije postopoma uvaja v trening, od manj stresne, do najbolj stresne. 
Ker je postopek dolgotrajen in vključuje več tehnik sprostitve, se navadno dobro obnese. V 
nasprotnem primeru lahko stopnjujemo tudi tako, da s pomočjo športnega psihologa 
uvedemo ure mentalnega predstavljanja omenjenih situacij (vizualizacija).  
Tako trenerji kot športniki pa se tudi sami brez strokovne pomoči trudijo zmanjševati 
predtekmovalno anksioznost s tem, da znižajo lastna pričakovanja o rezultatu tekmovanja, v 
treninge uvajajo nepredvidljive stresne situacije ali si postavijo neobičajne zahteve. V pripravo 
večkrat vključijo tudi metodo biofeedbacka, avtogenega treninga, meditacije, vizualizacije ter 
še nekatere druge sprostitvene tehnike (Tušak in Tušak, 2003). 
Procese obvladovanja predtekmovalnih stanj anksioznosti delimo v tri skupine (Irving, 1982 v 
Tušak in Tušak, 2003): 
1. na oceno osredotočeno obvladovanje (opredelitev in pomen situacije, zanikanje strahu 
in odmik v sanjarjenje), 
2. na problem osredotočeno obvladovanje (iskanje informacij in nasvetov za rešitev 
problema, izdelava strategij in sprememba vedenja) in 
3. na čustva osredotočeno obvladovanje (resignirano sprejemanje v smislu kar bo, bo in 
emocionalna razbremenitev z jokom ali begom).  
Poznamo pet osnovnih stilov obvladovanja stresa (Janis in Mann, 1982 v Tušak in Tušak, 2003): 
1. brezkonfliktno nadaljevanje; oseba nadaljuje z izvajanjem dejavnosti, neupoštevajoč 
morda zanj nevarne informacije iz okolice, 
2. brezkonfliktna sprememba; oseba se brez premisleka prilagodi situaciji in se začne 
vesti drugače, takoj ko oceni, da je nova odločitev zanj bolj ugodna, 
3. defenzivno izogibanje; oseba se izogne neprimerni situaciji tako, da odgovornost 
preloži na nekoga drugega oziroma jo racionalizira, 
4. prekomerno zvišanje pozornosti; oseba neprestano išče nove odgovore in rešitve, ki bi 
ga pripeljale do pomembnega zaključka, 
5. pozornost; oseba išče pomembne podatke in informacije, ki jih nato oceni in se odloči 
za tisto, ki mu v določenem trenutku najbolj ustreza. 
Tušak in Tušak (2003) navajata naslednja načina obvladovanja stresa, za katerega pravita, da 
je bolj sprejemljiv: 
1. Redukcija stresa – vse aktivnosti naravnamo tako, da je stresa čim manj, kar dosežemo 




vedenjske tehnike in uporabljamo tehnike povratnih informacij, ki nam omogočajo 
boljšo sprostitev in zmanjšanje porabe prilagoditvene energije. 
2. Coping – obvladovanju stresa se ne da izogniti, zato se ga moramo naučiti obvladovati 
in premagovati s pomočjo re-orientacije do stresorjev in objektov.   
Raziskave na področju samozavesti v športu kažejo na velik vpliv samozavesti športnika, ki 
predstavlja ščit pred ogrožajočimi interpretacijami simptomov (Hardy, Jones in Gould, 1996 v 
Tušak in Faganel, 2004). 
 
 
1.4 Anksioznost v predtekmovalnem obdobju 
 
»Predtekmovalna anksioznost je situacijsko specifični konstrukt, ki je bil razvit za identifikacijo 
dispozicij anksioznosti v športnih tekmovalnih situacijah« (Skarlovnik, 2007, str. 27).   
Pojav predtekmovalne anksioznosti je produkt kombiniranja poteze anksioznosti in različnih 
stresorjev, ki v določenem trenutku vplivajo na tekmovalca. Predtekmovalno anksioznost 
lahko vidimo v neuravnoteženih odzivih na fiziološkem, doživljajskem in vedenjskem nivoju. 
Značilen pokazatelj, da obstajajo težave na področju tekmovalne anksioznosti, je slabši 
rezultat na tekmi kot na treningih (Endler in Edwards, 1982 v Tušak in Tušak, 2001).  
V pogojih visoke fiziološke vzburjenosti bo povišana kognitivna anksioznost oslabila optimalen 
tekmovalni nastop. V kolikšni meri bo kognitivna anksioznost vplivala na tekmovalni nastop, 
je odvisno predvsem od količine posameznikove samozavesti. Večja kot bo samozavest, lažje 
bo doživljanje intenzivnejših vzburjenj v predtekmovalnem času, brez upada kvalitete nastopa 
(Hardy, 1990 v Tušak in Faganel, 2004).   
 
1.4.1 Pojav anksioznosti v različnih časovnih obdobjih 
 
Iz raziskav anksioznosti lahko povzamemo, da približevanje tekmovanja, ki je za športnika zelo 
stresno, močno zviša stopnjo anksioznosti, saj predstavlja močen stresni dogodek (Kratty, 
1993 v Tušak in Tušak, 2003). Mnogi športniki navajajo, da se močno občutenje anksioznosti 
pojavi že nekaj dni pred samim tekmovanjem, najvišji nivo doseže tik pred tekmo, takoj po 
začetku tekme pa upade. Ta sistem je značilen za stanje kognitivne anksioznosti. Ravno 
nasprotno pa je delovanje somatske anksioznosti, ki se do zadnjega dne pred tekmo ne dviga 
in ostaja na zelo nizkem nivoju, za tem pa strmo naraste. Do začetka samega nastopa strmo 
narašča, takoj za tem pa strmo pada. Strokovnjaki, ki so proučevali področje in problematiko 
kognitivne in somatske anksioznosti, so ugotovili, da stopnja strahu zelo vpliv na tekmovalni 
rezultat. Večji vpliv na nastanek napak ima kognitivna anksioznost, zato je z vidika uspešnosti 




Nekateri športniki celo pravijo, da se njihovo občutenje anksioznosti razgubi takoj po začetku 
tekmovanja. Ponoven dvig je zaznati takoj po koncu tekmovanja ali nekoliko kasneje, ko 
nastopi analiza. Ravno na to anksioznost trenerji radi pozabijo, čeprav so športnik v tej fazi 
polni čustev, potrebni razumevanja svojega zmagoslavja ali poraženosti ter polni notranje 
napetosti. 
Slika 7 prikazuje spreminjanje nivoja anksioznosti spreminja v času pred tekmovanjem, v času 
tekmovanja in po tekmovalnem obdobju. 
 
Slika 7.  Prikaz anksioznosti v odvisnosti od časa (Koščak, 2007). 
 
 
1.5 Vpliv starosti na razvoj anksioznosti 
 
Najvišjo stopnjo anksioznosti dosegajo športniki v času adolescence in upade nekje po 30. letu 
starosti. Največja je torej takrat, ko se posameznik odloča za poklic, išče partneja ali načrtuje 
družino. To je hkrati tudi odobje v karieri športnika, ko so tekmovalni rezultati na vrhuncu. Če 
športnika stres preveč obremenjuje, lahko to občuti kot veliko breme. Anksioznost se sicer z 
leti zaradi izkušenj na tekmovanjih zmanjšuje. V najslabšem primeru se zgodi, da zaradi 
prevelikega pritiska športnik predčasno zaključi s tekmovalno kariero.  
Pri tem moramo vedeti, da obstaja neko stanje nivoja anksioznosti, ki je pomemben za 
optimalen nastop. Le-ta se pojavi nekaj časa pred tekmo in med njenim potekom počasi 
upada. Takšno vplivanje na nastop nam pojasni, da anksioznost deluje na športnikove potrebe, 
kot je potreba po druženju in primernih ekonomskih pogojih (Koščak, 2007). 
Na sliki 8 lahko vidimo, da so spremembe v nivoju anksioznosti najbolj izrazite v obdobju od 





Slika 8. Spremembe v nivoju doživljanja anksioznosti v primerjavi s starostjo (Koščak, 2007). 
 
 
1.6 Razlike v anksioznosti v predtekmovalnem in tekmovalnem stanju 
 
Preskakovanje ovir v konjeništvu je precej edinstveno v smislu priprave tekmovalca, saj bi 
lahko rekli, da je skoraj bolj pomembna ustrezna, sistematična in zelo natančna kondicijska 
priprava konja. Pravzaprav ne le kondicijska, ampak tudi tehnična dovršenost in izučenost, ki 
jo lahko konj pridobi le preko kvalitetnega treninga v predtekmovalnem obdobju. Popolna 
kombinacija vključuje dobro treniranega konja, kondicijsko in mentalno pripravljenega jahača 
in mirnega ter odločnega trenerja.   
Kadar govorimo o najprimernejši stopnji tekmovalne vzburjenosti, moramo zraven navesti, za 
katero športno disciplino gre, saj se od panoge do panoge pojavljajo velike razlike. Tušak 
(2001) ločuje pet stopenj aktivacije: 
1. prevelika aktivacija, ki zavira športnika, 
2. stopnjevalna aktivacija, ki je sestavljena iz optimalnega stanja vzburjenosti in 
napetosti, 
3. povečana aktivacija, kjer gre za povprečno delovanje telesa brez slabih stranskih 
učinkov, 
4. zadušena aktivacija, kjer gre za nižjo stopnjo aktivacije (pri pasivnih tekmovalcih) in 
5. prekomerno zadušena aktivacija, ki vključuje apatijo, neaktivnost in počitek. 
 
1.6.1 Predtekmovalno stanje 
 
Predtekmovalno stanje lahko razdelimo na dva dela: 
1. značilnosti vedenja pred tekmovanjem, 





V predtekmovalnem vedenju srečujemo dve skrajnosti in sicer: 
1. Štartno apatijo – izredno znižanje stanja aktivacije, ki pomeni popolno izgubo 
motivacije. Športniku v tej fazi ni mar za potek tekmovanja, želi si čim prejšnjega konca 
tekmovanja. 
2. Borbeno pripravljenost – gre za stopnjo psiholoških in fizioloških procesov na takšnem 
nivoju, da omogočajo najprimernejše delovanje telesa in največjo uspešnost. 
Celotno dogajanje v predtekmovalnem stanju potuje nekje vmes med obema skrajnostima in 
variira glede na časovno obdobje pred tekmovanjem.  
Tekmovalna anksioznost pred samim tekmovanjem se kaže na tri različne načine (Tušak in 
Faganel, 2004): 
1. Pojav negativnih misli: ta pojav je navadno posledica nizke samozavesti, ki vodi v razvoj 
negativnih misli. Negativne misli privedejo do negativnih pričakovanj v zvezi s 
tekmovalnim nastopom, kar povzroča slabšo koncentracijo in nastop.  
2. Splošno negativno stanje: nastane takoj, ko športnik občuti negativne misli. Pojavijo se 
dvomi o dobri izpeljavi nastopa in nezmožnost koncentracije. Prevladajo negativne 
misli, ki jih spremlja občutek zmanjšane kontrole nad zunanjimi dražljaji in samo 
situacijo. 
3. Pojav negativnih čustev v zvezi s tekmovanjem: negativne misli usmerjajo akcijo in 
vedenje posameznika, in hkrati znižujejo pozitivna čustva. Zmanjša se količina 
adrenalina in poveča količina anksioznosti. 
V primerjavi z nizko samozavestjo in njenim vplivom na doživljanje anksioznosti pa visoka 
samozavest pozitivno vpliva na zmanjšanje le-te. Športnik ima dražljaje pod nadzorom in 
smiselno usmerja tok negativnih misli v pravo smer. Poznamo tri oblike takšne vrste mišljenja 
(Tušak in Faganel, 2004): 
1. Intenzivnejši občutki pozitivnih misli in predstav: visoka samozavest poveča 
intenzivnost pozitivnih misli in športnik dobi občutek nadzora tekmovanja z lastnimi 
občutji. Večja samozavest pomeni pozitivnejše mentalno stanje. Športnik se ne 
obremenjuje z ostalimi tekmovalci, ne zmotijo ga morebitne spremembe okoli štarta. 
Bolj je osredotočen in koncentriran.  
2. Pozitivni občutki povezani s prihajajočo tekmo: pojavijo se občutki ugodja in užitka, kar 
pozitivno vpliva na mentalno stanje športnika.  
3. Porast misli, povezanih s tekmovanjem in nastopom: v ta sklop sodijo negativne misli, 
povezane s tekmovalnim nastopom športnika. Na športnika imajo pozitiven vpliv, saj 
zaupa vase in v svoje sposobnosti. Samozavestnim ta skrb pomeni okrepitev motivacije 
za pripravo na tekmovanje, zato vloži več truda in napora v sam trening. 
Za uspešen prehod v tekmovalno stanje se v predtekmovalnem obdobju vedno več poudarka 
namenja psihični pripravi na nastop. Ta vključuje različne tehnike sproščanja, metode dela in 
aktivnosti, ki jih izvajajo s pomočjo psihologa trenerji in njihovi varovanci, za izboljšanje 
njihove psihične pripravljenost. Cilj vseh tehnik je, da športnik z mentalnim planom lažje 
izkoristi svoje sposobnosti. V splošnem psihičnem ogrevanju se poskuša ustvariti stanje, ki 




želena čustvena predtekmovalna stanja in nadzira svoj aktivacijski nivo.  Bližje kot je 
tekmovanje, bolj se zožuje tekmovalčeva pozornost in usmeritev na specifično nalogo. 
1.6.2 Tekmovalno stanje 
 
Tekmovalno vedenje se nanaša na začetek, sam potek in konec tekmovanja. Glede na to, 
kakšne vrste napetosti poznamo, ločimo (Vandek in Cratty ,1974 v Tušak in Tušak, 2003): 
1. Dolgoročno napetost – od trenutka, ko se športnik seznani z datumom tekme, izborom 
v reprezentanco ipd. 
2. Predtekmovalno napetost – nastopi kakšen dan pred tekmo, nivo aktivacije je zelo 
visok, pojavijo se nespečnost, nestrpnost, uporabljajo se relaksacijske metode.  
3. Neposredno tekmovalno napetost – pojavi se ob vstopu na igrišče (tekmovališče). 
4. Medtekmovalno napetost – ta vrsta napetosti se spreminja glede na vmesni rezultat 
tekmovanja. Bolj kot je le-ta negotov, večja bo napetost. Tukaj pomembno vlogo 
odigra športnikova samopodoba in samozavest. 
5. Potekmovalno napetost – vključuje obdobje po sami tekmi, ki jo ob porazu spremljajo 
agresivnost, depresija ipd., ob zmagi pa navdušenost in dobra volja. V vsakem primeru 
je potrebna takojšnja povratna informacija trenerja.  
Glede na rezultate raziskav lahko vidimo, da ima velik vpliv na nižjo stopnjo anksioznost tudi 
domače tekmovališče ali tekmovanje v kraju bivanja. Po nekaterih raziskavah so imeli 
tekmovalci na domačem igrišču (tekmovališču) nižjo stopnjo somatske anksioznosti in višjo 
stopnjo samozavesti. To je sicer v nasprotju s pojavom višje stopnje anksioznosti na domačih 
tleh, ki je posledica večjih pričakovanj domačih navijačev (povzeto po Tušak in Faganel, 2004). 
Slika 9 prikazuje stanje kognitivne in somatske anksioznosti v primerjavi z uspehom na 
tekmovanju.  
 




1.7 Problem, cilji in hipoteze 
V svojem diplomskem delu želim izvedeti, kako se stanje jahačeve anksioznosti izraža v 
konjeniškem športu pri preskakovanju ovir. Zanima me, kakšne bodo razlike v doživljanju 
stresa po spolu, starosti, tekmovalni licenci in izobrazbi ter kako različni dejavniki vplivajo na 
jahačevo predtekmovalno doživljanje stresa in stanje samozavesti. 
 
1.7.1 Cilji 
Cilja, ki sem si ju zastavila ob oblikovanju projekta diplomskega dela, sta: 
 Ugotoviti stopnjo anksioznosti kot potezo in stanje glede na spol, starost, tekmovalno 
licenco in stopnjo izobrazbe, 
 Ugotoviti stanje kognitivne in somatske anksioznosti ter stanje samozavesti tekmovalca na 




 H1: Ženske tekmovalke doživljajo višjo stopnjo anksioznosti. 
 H2: Starejši tekmovalci doživljajo nižjo stopnjo anksioznosti. 
 H3: Stopnja izobrazbe ne vpliva na doživljanje anksioznosti. 




2 METODE DELA 
2.1 Preizkušanci 
 
Anketo je izpolnilo 61 tekmovalcev v starosti od 11 do 67 let (povprečna starost je 23,4). Med 
njimi je bilo 51 tekmovalk in 10 tekmovalcev. Tekmovalci imajo različne tekmovalne licence in 
sicer E (1), A1 (2), A2 (19), L (13), M (17) in S (9). Tudi njihova izobrazbena struktura je zelo 
različna, saj imamo med anketiranci tako tekmovalce z nezaključeno osnovno šolo kot 




Izbrani anketiranci so izpolnjevali Test pozornosti d2 in Spielbergova vprašalnika anksioznosti 
STAI-X1 (z njim merimo stanje anksioznosti) in STAI X-2 (z njim ocenimo potezo anksioznosti).  
 
2.2.1 Vprašalnik kognitivne in somatske anksioznosti (CSAI-2) 
 
Vprašalnik CSAI-2 iz leta 1990 (Martens, Vealey in Burton) je instrument, ki meri stanje 
kognitivne in somatske anksioznosti ter stanje samozavesti tekmovalca na tekmovanju. 
Sestavlja ga 27 trditev, na katere merjenec odgovarja s pomočjo 4-stopenjske lestvice, na 
kateri mora označiti ali trditev zanj nikakor ne drži (1) ali zelo drži (4).  Odgovori na vprašanja 
so povezani z občutki športnika v danem trenutku.  
1. stanje kognitivne anksioznosti pomeni stanje športnika na razumskem in psihičnem 
nivoju tik pred tekmo, 
2. stanje somatske anksioznosti prikazuje fiziološke odzive anksioznosti, 
3. stanje samozavesti predstavlja nivo samozavesti malo pred tekmo. 
 
2.2.2 Vprašalnik anksioznosti STAI 
 
Spielbergov vprašalnik anksioznosti STAI iz leta 1986 je sestavljen iz dveh lestvic od katerih 
vsako izmed njiju sestavlja 20 postavk. STAI X-1 predstavlja lestvico anksioznosti kot stanja in 
se nanaša na trenutno čustveno počutje športnika, ki ga oblikujejo strah, zaskrbljenost in 
napetost. STAI X-2 predstavlja lestvico anksioznosti kot poteze in se nanaša na splošno počutje 
posameznika, da njegovo telo zaznava določene situacije kot zanj ogrožajoče in se nanje 
odziva z različnimi stopnjami stanja anksioznosti. Športnik na vsaki lestvici odgovori na 
vprašanja s pomočjo 4-stopenjske ocenjevalne lestvice, kjer označi, kako pogosto se počuti 
tako, kot navaja posamezna postavka. Vrednost 1 pomeni skoraj nikoli, 4 pa skoraj vedno. 
Športnik lahko tako na posamezni lestvici doseže od 20 do 80 točk, pri čemer višje število točk 






Merjence sem ob razdelitvi vprašalnikov vljudno prosila za iskrenost in natančnost pri 
izpolnjevanju ter jim razložila glavni namen raziskave. Športniki so bili večinoma testirani uro 
ali dve pred tekmovanjem.   
Vse zbrane rezultate anket smo obdelali s programom za statistično obdelavo podatkov (SPSS) 
in s programom Excel (Microsoft Office). Za ugotavljanje razlik v rezultatih med spoloma smo 
uporabili metodo T-testa ter Pearsonov korelacijski koeficient za ugotavljanje povezanosti 
med dvema številskima (intervalnima) spremenljivkama.    
V programu Excel (Microsoft Office) smo si ob prvih analizah ustvarili osnovno podobo 
rezultatov (razčlemba po kategorijah rezultatov), ki smo jih kasneje natančneje analizirali v 
SPSS-u.  
 
2.4 Metode obdelave podatkov 
 
Podatke smo obdelala s statističnim programom SPSS 20.0. Za izračun podatkov razlike po 
spolu smo uporabili t-test za neodvisne vzorce. T-test je statističen postopek, ki ga uporabimo, 
kadar imamo eno numerično spremenljivko in eno atributivno ali ordinalno spremenljivko, ki 
nam razdeli vzorec na dve podskupini. Test temelji na primerjavi aritmetičnih sredin in nam 
pove, ali se aritmetični sredini dveh skupin vzorca med sabo statistično razlikujeta. Če se, lahko 
to posplošimo na osnovno množico. 
S Pearsonovim koeficientom korelacije (oznaka r) smo preverjali velikost linearne povezanosti 
dveh spremenljivk. Koeficient je definiran kot vsota vseh produktov standardnih odklonov 
obeh vrednosti v razmerju s stopnjami prostosti oziroma kot razmerje med kovarianco in 
produktom obeh standardnih odklonov. Vrednost Pearsonovega koeficienta korelacije se 
nahaja na intervalu med vrednostima -1 in 1, pri čemer pomeni 1 popolno funkcijsko 
povezanost, vrednost 0 pa ničelni vpliv ene spremenljivke na drugo. Za preverjanje hipotez 










Primerjava razlik med moškimi in ženskami po različnih kategorijah 
    S M SD t p (t) 
  
STAROST 
moški 31,90 16,07 1,97 0,08 
  ženske 21,75 6,63     
  
LICENCA 
moški 5,00 1,25 2,51 0,01 
  ženske 4,00 1,13    
  
IZOBRAZBA 
moški 4,30 1,83 0,18 0,86 
  ženske 4,18 2,01     
STAI-X1 stanje anksioznosti 
moški 33,00 6,91 -1,69 0,10 
ženske 38,67 10,12     
STAI-X2 poteza anksioznosti 
moški 30,80 5,16 -1,97 0,05 




moški 47,20 17,13 -0,11 0,91 
ženske 47,92 19,38     
somatska 
anksioznost 
moški 17,50 4,62 -0,54 0,59 
ženske 18,53 5,69     
stanje samozavesti 
moški 30,20 5,47 2,58 0,01 
ženske 25,43 5,32    
Legenda: S = spol, M = aritmetična sredina, SD = standardni odklon, t = vrednost t-testa, p(t) = statistična pomembnost, 
statistično pomembne spremenljivke 
Primerjava rezultatov v tabeli 1 med skupino moških in žensk prikazuje, da imajo ženske v vseh 
kategorijah doživljanja stresa višje vrednosti (so bolj anksiozne) kot moški, v vseh ostalih 
kategorijah pa nižje vrednosti. Do statistično pomembnih (značilnih) razlik je prišlo v treh 
kategorijah in sicer v kategoriji LICENCA, poteza anksioznosti (podatki testa STAI-X2) in stanje 
samozavesti (podatki testa CSAI-2).   
V raziskavi osebnosti in motivacije športnikov in športnic so Kajtna, Tušak in Kugovnik (2003) 
ugotovili, da imajo ženske višje izraženo tako potezo kot stanje anksioznosti, torej dosegajo 
močnejše odzive na stresne situacije. Športnice hitreje postanejo zaskrbljene in si nastale 
razmere pogosteje interpretirajo kot ogrožajoče. Tudi Koščak (2007) je v svoji raziskavi 
ugotovil, da so moški tekmovalci v namiznem tenisu manj anksiozni v primerjavi z ženskimi 
predstavnicami. 
Milošič (2015) je prišel do rezultata, da so deklice v alpskem smučanju dosegle višjo stopnjo 
anksioznosti. Tušak, Marinšek in Tušak (2009, v Milošič, 2015) opisujejo, da so ženske za razliko 
od moških bolj nevrotične, se z večjo težavo učinkovito obvladajo in so manj čustveno stabilne. 
Pogosteje so podvržene depresivnosti in anksioznosti, so manj agresivne in dominantne. 




anksioznosti med spoloma, kar pripisuje spremenjenemu statusu položaja žensk v športu. 
Razlike so vedno manjše, ponekod so celo povsem izzvenele.   
Po navedbah Tušaka in Tušaka (2003) lahko sklepamo, da so moški manj anksiozni zato, ker so 
večinoma že v otroških letih vzgajani v tekmovalnem duhu in jih posledično misli ne zbegajo v 
tako veliki meri kot ženske. V šport vlagajo več moči in so sposobni boljše koncentracije.  
Tomič (2012) ugotavlja, da se rezultati njene raziskave nekoliko razlikujejo od obstoječih 
raziskav, saj je prišla do ugotovitve, da so razlike v stanju samozavesti med atleti in atletinjami 
minimalne. Svoje ugotovitve utemeljuje z nekaterimi dejstvi, ki omenjajo večjo izobraženost 
trenerjev, zmanjševanje razlik med spoloma (skupni treningi žensk in moških) ter večje 
zavedanje žensk, da lahko dosežejo odlične rezultate tako v osebnem kot na kariernem 
področju.  
Nekoliko starejša raziskava Tušaka (1994) je med drugim primerjala posamezne značilnosti 
predtekmovalnega vedenja in občutkov med športniki in športnicami. Ugotovljeno je bilo, da 
tekmovalci v postavki aktivnega obvladovanja tekmovalne anksioznosti dosegajo statistično 
pomembnejše rezultate, kar kaže na primernejši odziv na stresno stanje. Avtor meni, da je 
takšen rezultat najverjetneje posledica tega, da so se moški športniki v času socializacije 
primerneje razvijali na področju desenzibilizacije neugodnih stanj. To potrjujejo nekatere 
druge navedene raziskave, ki pravijo, da športniki veliko raje tekmujejo kot športnice in da jih 
motivira raziskovanje svojih sposobnosti in zmagovanje. Na treningih in tekmovanjih so bolj 
zbrani, razvijejo večjo moč in so sposobni koncentracijo držati na višjem nivoju. Morda je vse 
skupaj razlog v že tradicionalni, socialno naučeni spolni vlogi. Raziskava je hkrati pokazala, da 
se športniki ne razlikujejo bistveno pomembno od športnic v osredotočenosti na nastop, 
negativni nastopni orientaciji in redukciji stresnih dogodkov pred tekmovanjem. 
Planinšek, Škof, Leskošek, Žmuc Tomori in Pori (2013) so prišli do ugotovitve, da je vzrok 
intenzivnejšega občutka stresa pri ženskah lahko posledica pričakovanj družbe, ki jim narekuje, 
da so odgovorne za druge in da zanje skrbijo ter imajo posledično manj prostega časa od 
moških.  
Meyers, Bourgeois, LeUnes in Murray (1999) so izvedli študijo, katere namen je bil proučiti 
počutje in psihološke sposobnosti elitnih in neelitnih jahačev. V raziskavi je sodelovalo 54 
jahačev (moških in žensk), v povprečni starosti 33,6 let (+/-11,9 let). V povezavi s spolom so 
moški pokazali višjo stopnjo odločnosti, manjši nivo napetosti, depresije, utrujenosti, 
zmedenosti in splošno boljše počutje v primerjavi z ženskami. Rezultati moških so pokazali 
boljše obvladovanje anksioznosti in stresa, ampak nižjo motivacijo kot ženske.  
Na podlagi dobljenih rezultatov lahko potrdim svojo hipotezo H1, ki pravi, da ženske 





3.2 Pearsonov r 
 
S Pearsonovim korelacijskim koeficientom smo preverjali povezanost/razliko med 
spremenljivkami STAROST, LICENCA in IZOBRAZBA v primerjavi s stanjem anksioznosti, potezo 
anksioznosti, kognitivno anksioznostjo, somatsko anksioznostjo in stanjem samozavesti. 
Pearsonov korelacijski koeficient smo lahko uporabili, ker imamo le številke spremenljivke. 
Moč Pearsonovega koeficienta merimo po naslednji lestvici: 
- 0,00: ni povezanosti, 
- do (+/-) 0,2: neznatna, 
- do (+/-) 0,4: nizka, 
- do (+/-) 0,7: zmerna, srednja, 
- do (+/-) 0,9: visoka, 
- do (+/-) 1,0: zelo visoka, 
- 1,00: popolna (funkcijska povezanost). 
 
Tabela 2 









r -0,07 neznatna 




r -0,06  neznatna 




r 0,05 neznatna 
povezanost p (r)  0,69 
somatska 
anksioznost 
r 0,09 neznatna 
povezanost p (r)  0,48 
stanje 
samozavesti 
r 0,01 neznatna 
povezanost  p (r)  0,96 
Legenda: r = vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta, p (r) = statistična značilnost Pearsonovega korelacijskega 
koeficienta 
Tabela 2 prikazuje rezultate povezanosti med starostjo in ostalimi spremenljivkami, ki se 
nanašajo na doživljanje stresa in stanje samozavesti tekmovalca. Vidimo lahko, da v nobenem 
primeru ni prišlo do statistično pomembne povezanosti spremenljivk.  
Ugotovila sem, da so s starostjo vse spremenljivke povezane le neznatno. Še najvišji rezultat 
povezanosti sta dosegli starost v primerjavi s stanjem somatske anksioznosti, z rezultatom 
0,09. Stanje anksioznosti (r = - 0,07), poteza anksioznosti (r = - 0,06), kognitivna anksioznost (r 
= 0,05) in stanje samozavesti (r = 0,01) sledijo z minimalnimi razlikami.  
Koščak (2007) je ugotovil, da imajo starejši tekmovalci nižjo vrednost somatske in kognitivne 
anksioznosti od mlajših tekmovalcev. Povzema teorijo Cattella (1967), ki pravi, da starejši 




fiziološkimi spremembami in nemirnimi mislimi. Podobno ugotavlja Smrkolj (2010), saj so 
njegovi rezultati v raziskavi pokazali, da so tekmovalci, mlajši od 18 let v vsakdanjem življenju 
bolj anksiozni  kot starejši člani. Dobljene razlike pripisuje neizoblikovanim osebnostnim pri 
mlajših tekmovalcih, saj imajo drugače postavljene norme kot starejši tekmovalci.  
Tudi Farkaš (2007) in Ferk (2008), katerih raziskava je pokazala, da se pri atletih mladincih 
pojavlja višja stopnja kognitivne anksioznosti. Po njunih podatkih člani veliko bolje obvladajo 
stres, zato je njihova stopnja predtekmovalne anksioznosti izražena v manjši meri (boljše 
obvladovanje stresa pomeni znižanje predtekmovalne anksioznost). Njune rezultate omenja 
in potrjuje tudi Tomič (2012), ki je dokazala statistično pomembne razlike med mlajšimi in 
starejšimi atleti v somatski anksioznosti in pri motnjah koncentracije, oboje v prid starejšim 
atletom. Rezultati v prid starejšim atletom so po njenem posledica več pozitivnih tekmovalnih 
izkušenj, ki jim dajejo več samozavesti in omogočajo lažjo koncentracijo na nastop.  
Planinšek, Škof, Leskošek, Žmuc Tomori in Pori (2013) so raziskovali, kakšna je povezanost 
športne dejavnosti s stresom in zadovoljstvom z življenjem pri odraslih Slovencih. Raziskava je 
pokazala, da lahko nižjo stopnjo stresa pri starejši pripišemo manjšemu številu obveznosti v 
primerjavi z mlajšimi.  
Na podlagi dobljenih rezultatov lahko zavrnem svojo hipotezo H2, ki pravi, da starejši 





Tabela 3  
Korelacije med licenco in doživljanjem anksioznosti ter stanjem samozavesti 
 
Legenda: r = vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta, p (r) = statistična značilnost Pearsonovega korelacijskega 
koeficienta, p < 0.05 
 
Tabela 3 prikazuje rezultate povezanosti med tekmovalčevo licenco in ostalimi 
spremenljivkami, ki se nanašajo na doživljanje stresa in stanje samozavesti tekmovalca. 
Vidimo lahko, da  je v treh primerih prišlo do statistično pomembne povezanosti spremenljivk. 
Ugotovila sem, da so z višino dosežene tekmovalne licence vse spremenljivke povezane le 
malo ali skoraj nič. Neznatno povezavo s starostjo sta dosegli kognitivna anksioznost (r = 0,07) 
in somatska anksioznost (r = - 0,17). Spremenljivke stanje anksioznosti (r = - 0,38), poteza 
anksioznosti (r * - 0,28) in stanje samozavesti (r = 0,30) so dosegle nizko oziroma šibko 
povezanost z višino licence, so pa statistično značilne na nivoju p (r) < 0,05.  
Wolframm in Micklewright (2008) sta raziskovala odnos predtekmovalne vzburjenosti in 
samozavesti med elitnimi in neelitnimi tekmovalci v preskakovanju ovir in dresurnem jahanju 
(elitni imajo višjo tekmovalno licenco). Raziskave v drugih športih so pokazale, da lahko 
prekomerni nivo anksioznosti zmanjša motorične sposobnosti med nastopom. Ta študija je 
preiskovala učinek anksioznosti in samozavesti pri jahalnem nastopu. V raziskavi je sodelovalo 
40 jahačev, ki so izpolnili test CSAI-2, pri katerem so merili nivo somatske in kognitivne 
anksioznosti (vzburjenosti) in nivo samozavesti. Najpomembnejše ugotovitve prikazujejo nižjo 
somatsko anksioznost in višjo samozavest med elitnimi jahači v primerjavi z neelitnimi jahači. 
Negativna korelacija med kognitivno anksioznostjo in samozavestjo je bila ugotovljena med 
elitnimi jahači (r = - 0,69; p < 0,05), neelitnimi jahači (r = - 0,41; p < 0,05), preskakovalci ovir (r 
= - 0,52; p < 0,05) in ženskimi tekmovalkami (r = -0,33; p < 0,05). Avtorji menijo, da so višje 
jahalne sposobnosti med elitnimi jahači lahko rezultat povišane samozavesti in da lahko nižji 
nivo somatske anksioznosti posledično dodatno zviša fine motorične sposobnosti.      
Meyers, Bourgeois, LeUnes in Murray (1999) so izvedli študijo, katere namen je bil proučiti 
počutje in psihološke sposobnosti elitnih in neelitnih jahačev. V raziskavi je sodelovalo 54 











r -0,38* nizka/šibka 




r -0,28* nizka/šibka 




r 0,07 neznatna 
povezanost p (r)  0,58 
somatska 
anksioznost 
r -0,17 neznatna 
povezanost p (r)  0,18 
stanje 
samozavesti 
r 0,30* nizka/šibka 
povezanost p (r)  0,02 
 




znatno višjo stopnjo obvladovanja anksioznosti in koncentracije kot neelitni jahači. Z rezultati 
lahko zaključimo, da v spolu obstajajo določene razlike med jahači in višino njihovih 
tekmovalnih licenc. 
Svojo hipotezo H4, ki pravi, da so tekmovalci z nižjimi licencami na tekmi manj samozavesti, 
zavračam. Med vsemi spremenljivkami je povezanost starosti in samozavesti sicer najvišja, 
vseeno pa prenizka za potrditev domneve. 
 
Tabela 4 











r 0,22 nizka/šibka 




r 0,04 neznatna 




r 0,03 neznatna 
povezanost p (r)  0,82 
somatska 
anksioznost 
r 0,18 neznatna 
povezanost p (r)  0,17 
stanje 
samozavesti 
r -0,18 neznatna 
povezanost p (r)  0,16 
Legenda: r = vrednost Pearsonovega korelacijskega koeficienta, p (r) = statistična značilnost Pearsonovega korelacijskega 
koeficienta 
V tabeli 4 so prikazani rezultati povezanosti med tekmovalčevo izobrazbo in ostalimi 
spremenljivkami, ki se nanašajo na doživljanje stresa in stanje samozavesti tekmovalca. 
Vidimo lahko, da je v vseh primerih povezanost spremenljivk s stopnjo izobrazbe neznatna ali 
šibka. Neznatno povezavo so dosegli poteza anksioznosti (r = 0,04), kognitivna anksioznost (r 
= 0,03), somatska anksioznost (r = 0,18) in stanje samozavesti (r = - 0,18), nizko oziroma šibko 
pa stanje anksioznosti (r = 0,22). Vidimo lahko, da v nobenem primeru ni prišlo do statistično 
pomembne povezanosti spremenljivk. 
Planinšek, Škof, Leskošek, Žmuc Tomori in Pori (2013) so z raziskavo ugotovili, da znaki stresa 
najbolj sovpadajo prav z doseženo stopnjo izobrazbe.  Ljudje z višjo stopnjo izobrazbe imajo 
namreč višji ekonomski status, dosegajo višja delovna mesta, boljše plače in so tudi bolj 
optimistično naravnani.  
Lončar (2016) je v svojem diplomskem delu naredila raziskavo samozavesti in samopodobe 
med tekmovalkami v ritmični gimnastiki. Ugotovila je, da so ritmičarke z višje doseženo 
izobrazbo veliko bolj prepričane same vase, točno vedo po kaj so prišle na tekmovanje in so 
trdno odločene, da lahko zastavljen cilj tudi dosežejo. Sicer so rezultati vseh prikazali dobro 
zaupanje v lastni uspeh, vendar je bilo le-to pri višje izobraženih višje. Višje izobražene so 
namreč mnenja, da so same najboljše in da jim nobena sotekmovalka ne more stopiti na pot 




sposobne zbrano in uspešno odpeljati do konca. Avtorica je hkrati dokazala, da se pozna vpliv 
adolescenčnega upada samozavesti pri osnovnošolkah v primerjavi s srednješolkami. Pri 
starejših so te kompetence že bolj ustaljene. Tudi stopnja samozavesti je pomembno povezana 
s stopnjo izobrazbe. Višje izobražene ritmičarke so bolj izkušene in kot vemo, je vsak nastop 
dodatna izkušnja in gradnja dobrega in samozavestnega nastopa.     
Kot  je razvidno iz ostalih dveh raziskav, je vpliv izobrazbe na doživljanje anksioznosti in stanje 
samozavesti v primerjavi z ostalimi športi veliko bolj neizrazit.  
Na podlagi obdelanih rezultatov lahko ovržem svojo hipotezo H3, ki pravi, da stopnja izobrazbe 







V začetku priprave diplomskega dela sem postavila 4 ničelne hipoteze, od katerih sem eno 
potrdila, tri pa ovrgla. Sprejeta je bila hipoteza H1, ki navaja da: 
 ženske tekmovalke doživljajo višjo stopnjo anksioznosti kot moški. 
Pridobljeni rezultati me niso presenetili, prav tako pa so večinoma vse pridobljene raziskave s 
področja drugih športov prišle do podobnih zaključkov.  
 Zavržene pa so bile preostale tri hipoteze (H2, H3 in H4), pri čemer sem ugotovila, da: 
 starost tekmovalca ne vpliva na stopnjo anksioznosti, 
 višina licence ne vpliva na stanje samozavesti tekmovalca na tekmi, 
 stopnja izobrazbe ne vpliva na doživljanje anksioznosti.  
Najbolj so me presenetili rezultati glede vpliva višine licence na stopnjo samozavesti 
tekmovalca na tekmi. Iz lastnih izkušenj sem namreč predvidevala, da bo ta vpliv večji. 
Rezultati glede vpliva stopnje izobrazbe na doživljanje anksioznosti me niso presenetili, saj je 
v konjeništvu kar nekaj zelo dobrih tekmovalcev, ki nimajo višje stopnje izobrazbe. Pravzaprav 
so nekateri celo bistveno bolj uspešni, saj se namesto šolanja lahko nekoliko bolj posvetijo 
treningu konjeništva in na tak način pridobijo več izkušenj in samozavesti. Seveda to ne velja 
za vse tekmovalce, lahko pa potrdim, da je uspešnih tekmovalcev z nižjo izobrazbo opaziti več 
kot takšnih z višjo izobrazbo.  
Nekoliko sem presenečena tudi nad rezultatom druge hipoteze, saj sem bila prepričana, da 
bodo mlajši tekmovalci na tekmah manj samozavestni kot starejši. Menim, da je rezultat 
posledica dobrega dela trenerjev z mladimi jahači in dejstva, da ima že veliko mlajših 
tekmovalcev zelo dobre konje, ki jim pomagajo priti do lepih rezultatov. Lepi rezultati pa so 
tisti, ki dajejo tekmovalcu samozavest. 
Vse pridobljene rezultate sem primerjala z obstoječimi rezultati drugih raziskav s področja 
konjeništva in anksioznosti, pri čemer pa sem naletela na nekaj težav. Na področju konjeništva 
in preskakovanja ovir v Sloveniji žal ni veliko raziskav, s katerimi bi lahko primerjala svoje 
ugotovitve. Največ raziskav sem našla s področja primerjave med spoloma v športu, ki 
večinoma potrjujejo, da ženske doživljajo višjo stopnjo anksioznosti. Presenetilo me je dejstvo, 
da je zelo malo raziskav s področja izobrazbe v povezavi s športom.  
Svoje diplomsko delo bi v prihodnje lahko nadgradila z razširjenim vzorcem tekmovalcev, ki bi 
jih lahko razdelila v še več podskupin. Morda bi bilo dobro narediti tudi raziskavo med 
tekmovalci v preskakovanju ovir in tekmovalci v dresurnem jahanju. Glede na povečan razvoj 
konjeništva v Sloveniji sem prepričana, da se bo v prihodnje kar nekaj jahačev odločilo za študij 
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